ڭڭ و 


الأهداف 

أن يتعرف على الذاكرة وعملها. 

© كيف تحفظ المعلو مات لفترة أطول. 

ه أن يتعرف على قدراته في الحفظ السريع والمتقن . 
وسائل وتمارين عمليه للحفظ., 
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- كيف تظم افڪامرك بطر َة صحيحة ؟ 
- ڪيف بحسن ذاڪر نك ؟ 

. ڪيف عل من حيانك متعة ومر حا 

- ڪيف تطوم قد اتك ؟ 
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عدد الخلايا العصبة : 


( فتبارك الله أحسن الخالقين ) 
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يتذكر الإنسان بنسبة ٠١‏ % مما يقرؤه . 
يتذكر الإنسان بنسبة ٠١‏ % ممايسمعه . 
يتذكر الإنسان بنسبة ٠١‏ % مما يراه . 

يتذكر الإنسان بنسبة ٠١‏ % مما يراه ويسمعه في وقت واحد . 
يتذكر الإنسان بنسبة ۸٠‏ % مما يقوله . 
يتذكر الإنسان بنسبة ٠١‏ % مما يقوله ويفعل 
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مباد ئ الذاكرة : 


الحركه 

ربط 

الطبيعه الجنسيبه 
روح الدعابة 
الخبال 

ارق 


الرمزيه 


الفدر ن الد اللطان 


الالوكة 
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المخايرة 
تمرين المرايا 
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ںہ ھسھناام تل قفاام رلمچلا غلحتہاا ٥ا‏ ہقاا۔ قہلھاا اة مہ تی هباا هاا ييي 


لو همال ھ٤ا‏ رہل نف عتاا۔ لم2 نتم رلیەلفتاا بینعة۔ تاع فیاا رالعه رہلد سف عتا 
تلميلعتاا ولبةا. لنم هنا میلغنة چوة. ناا رة 

یف ل2٤٣‏ ولتنتسا. قیلھاا را ٤ل‏ ربلد سف عتاا۔ لاا راهانه پييغة رة رة ليسا أ خال»| 
نغ ن٤ا‏ ہو ۔ ف یس ہا ہے را راہ ملا ت لجا وہتة۔ وذلت ںہ ٤لختا۔‏ لو پىھما 
پیسفة۔ با لھا ہل وم ریلد ف عتاا. میہعتاا۔ ث اال فہنتاا۔ لو سما یذ قیقیقعا 
. تیم با لاا فی خث ريلد نھ عتاا۔ ت لسحضت رليلعام د لشه 

بیالسآ ریله نفعتاا ۔ رالیخاام لاام قیقعاا نب ییمتاا ۔ قیملعاا شاا رده یم 
ډه پقماا ریه اءلمتدا قیلشه ت لمشهہ رل>۔ لدا 


إلاليكة 
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التنخس واهميته 
نى تنشيط الذاكرة 
وتخفيف الغوتر 
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6ا لأعداد 


۰6 11,6 


AVAVAI TEES TTI 
الالوكة‎ 
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يتذكر الإنسان بنسبة ٠١‏ % مما يقرؤه . 
يتذكر الإنسان بنسبة ٠١‏ % ممايسمعه . 
يتذكر الإنسان بنسبة ٠١‏ % مما يراه . 

يتذكر الإنسان بنسبة ٠١‏ % مما يراه ويسمعه في وقت واحد . 
يتذكر الإنسان بنسبة ۸٠‏ % مما يقوله . 
يتذكر الإنسان بنسبة ٠١‏ % مما يقوله ويفعل 
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قال تعالى : (( ولقد صرفنا في هذا القران للناس من كل مثل 
وكان الإنسان أكثر شيء جدلا )) الكهف ٤ه‏ 


وقال تعالى : (( ولقد صرفنا للناس في هذا القران من كل مثل 
فأبى أكغر الناس إلا كفورا )) الإسراء ۸٩‏ 


وقال تعالى : (( ولقد صرفنا في هذا القرآن ليذكروا وما 
يزيدهم إلا نفورا )) الإسراء ٤١‏ 
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(( وأرادوا به كيدا فجعلناهم الأخسرين )) 
وردت في سورة الأنبياء آيه ۷١‏ 


(( فأرادوا به كيدا فجعلناهم الأسفلين )) 


وردت سورة الصافات آية ۹۸ 
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% 


قالوا ا أبانا مالك لا تأمنا على وس ونا له لناصحون ) 


3% ا سله معنا غدابرتع ولعب ون له لحافظون 4 
(۱۱ ۱۲( 
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مباد ئ الذاكرة : 


الحركه 

ربط 

الطبيعه الجنسيبه 
روح الدعابة 
الخبال 

ارق 


الرمزيه 


الفدر ن الد اللطان 


الواردة 


! المعلومات التي لم يتم 
الدسيان 2 م ك الانتاة ها تفقد 
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افدر ت اك السلطان 


a: 


~٩‏ فرشاة الرسم. قطب . قلم رصاص. قلم جاف . قشة . شمعة 

٣۳‏ فلب . صدر . لغد . وراء . تل خُلدی 

-٥‏ شص . صنب وطبل ٠‏ امرأة حامل 

| اتيوب‎ ٠ شمر الكرز‎ EOP ٦ 

۸ الإنسان التلجى. كعكة محلاة. الساعة الرملية. امرأة 

4 -— بالون وعصا . ن مضب تنس ٠‏ قرخ ا : ايه 

- کر ومصرب یل شا, د 

الألوكة لوریل وهاردی 
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نقطة تهاية 
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اکت عشے عاد 
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)١‏ عدم تناول وجبة الإفطار 

الناس الذين لا يتناولون وجبة الإفطار سوف ينخفض معدل سكر 
الد لدیهم. 

هذا يقود إلى عدم وصول غذاء كاف لخلايا المخ مما يؤدي إلى 
انحلالها. 

۲) الإفراط في تناول الأكل. 

الآكل الزائد يسبب تصلب شرايين ن الدماع > مما يؤدي إلى نقص في 
القوة الذهنية . 


الالوكة 
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زر اہ ہا اہ ی ی یہ ہی یکی رای کک ی کی کا اہک ںای یکا ا اھ ی ہک ی یک یک کی ی اہک کی ری ی ہی کی کک 
۹ ا ۴ م وة r,‏ ۲ 


أُکیر عشر عادات ذ : 
بر عشر عادات تد مر الد ماع 
۵ ۳) التدخين 
يسبب التدخين انكماش خلايا المخ وربما يؤدي إلى مرض الزهايمر. 
)٤‏ كثرة تناول السكريات 
كثرة تناول السكريات يعوق امتصاص الدماغ للبروتينات والغذاءء 
مما يسبب سوء تغذية الدماع وربما يتعارض مع نمو المخ. 
)٥‏ تلوث الهواء 
الدماغ هو اكبر مستهلك الأكسجين في أجسامنا. 
استنشاق هواء ملوث يقلل دعم الدماغ بالأكسجين مما يقلل كفاءة 
إا 
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) الأرق ر قلة النوم) 

النوم يساعد الدماغ على الراحة . كثرة الأرق تزيد سرعة 
موت خلايا الدماء. 

۷) تغطية الرأس آثناء النوه 

النوم 1 تغطية الرأس يزيد تركيز ثاني كسيد الكربون ويقلل 
ترکیز الا كسجين 

مما يژؤدي إلى تأاثیرات سلبية على الدماع. 

۸) القيام بأعمال أثناء المرض 


الشاق أو الدراسة أثناء المرض تقلل من فعالية الدماغ 
کما آنھا تؤدي إلى تأثیرات سلبية عليه. 


A E A 


8 + 4 : 
اكير عشر عادات تد مر الد ماع 
) قلة تحفيز الدماغ على التفكير 


قلة تحفيز الدماغ على التفكير تؤدي إلى تقلص أو تلف خلايا 
الدماع. 


۰ ۱( ندرة الحدبث مع الاخرين 
الحوار الفكري مع الاخرين بساعد على ترقية فعالية الدماع. 
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الذاكرة ‏ تمارين لتحسين أدائه 
ابدأً برنامجا لتعلم موضوعات ولغات جديدة من أجل زيادة 
مخزون الذاكرة الأساسية. 
۲ نم فيك أى نشاط من شأنه مساعدتك على التذكر . 
٣‏ انتبه لأحلامك » حيث تكتشف صورأاً عالقة بالذاكرة . كنت 
> حاول استرجاع فترة ماضية مرت بحياتك ٠‏ مكتشفا كافة 
العناصر بها . 
ه احتفظ بمفكرة ذات ألفاظ دلالية - وبالأخص القليل من 
e‏ - تحوى العديد من الألوان وخرائط الذهن بقدر الإمكان. 
ے استعن بانظمة وتقذیات الذاكرة الخأاصهة بهدف التعه . 
r‏ س > l9‏ لتد کر افدر اك الساشان 


حد . بينما يتناقص معدل افتقاد المتعة والإثارة أثناء التعلم إلى 
۸ تأكد من قيامك بالمراجعة قبل أن يبدأ معدل الذاكرة لديك في 


٩‏ حث نفك على E Eel‏ پوفانف اللحاء الأيمن ؛ حدث اسه 


يسهل من عمليه التذكر . بصفته الجانب المسؤول عن إمدادك 
بالصور والالوان 

٠١‏ حاول رؤية واستشعار الأمور بكافة تفاصيلها الممكنة + حيث 
انه كلما زادت التفاصيل التى تختزنها بذهنك. زادت كفاءة 


ثد رتك على التدكر والاسترجاعء 
الالوكة 
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ooo 
A . (ستحا‎ 


الخطاية التخطبط 


تذدکر الأسماء و الحقائف 


الاتصال الفعال 


الال وكة ترتيب الافكار الإحداد 
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المثر ب حال لطن 


الالوكة 
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عدم الْقدر دة على الانتياه الحيد و الضغوط المفر طة وا r.‏ تا 
عوامل التشويش يوؤّثر على قدرتك على التذكر ٠‏ 


« هي وظيفة من وظائف العقل لا نشعر بها 

د هى المطومات التي تنحى جاتبا بسبب عدم الاستخدام أو عد 
ملائمتها في الوقت الحاضر؛ 

« إذا المعلومات متواجد في مكان ما في الدماع والصعوبة في 
الوصول اليه 


له و صول لا و حوده 


ار ا ا 
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ڪن جاهزا. 

رکز .۰ 

اصنع ورق ملاحظات تذكير مرئية. 
احتفظ یکل الأرقاح الهاصة قی مکان و اأاحد. 
(اعادة الاشياء لای مو اضعهاه. 


افدر تالالطا 


1 4 : 1 : : : : 
4 2 0 4 AAA 2 A4 AAPA 4 ARAL 


الخريطه الذ هيه 
واهمىتها 


تي حفظ المحلومات 
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www.aluKkah.net 


هى عة مطومةللوصول إلى العاومة رة الذهز 
سرع وقٽ مڪن ۽ وتلخيص المادة ناڪم له 


وفهمه شمولية 


الذي طوم ھا هو : (تونی بونران ) المعروف باستاذ الذ اکر 
ومؤسس مساقًات طولة العام 2 الذاکڪرة 


الا 


A E A 


N, EI.‏ | 2 أ طط | أذ هن 
Fens | 1 0‏ | . ۸ م 


هي ادا ن سهلة و فعالة و إبداعية لتنظيم التفكير. 


الالوكة 


www.alukah.net 
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الخرائط الذهنية 


لإدخال المعلومات إلى داخل دماغك › 
و استرجاعها من دماغك 
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الخرائط الذهنية 


تعطيك نظرة شاملة عن الموضوع 
تجمع لك كمية كبيرة من المعلومات و الافكار 
ممتعة للنظر و القراءة بالإضافه التذدكر 
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الالوكة 


A E A 


أو ز مان و أي کک بأقل 
الإمكانيات و المهارات 
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www.alukah.net 


أركان الخرائط الذهنبة الأربعة. 


-١‏ ضع الورقة بشكل أفقي وأبداً من المركز 
- أجعل العناصر الرئيسة للموضوع تشع من المركز كالفروع 
۳ استخدم الألوان و الصور 
-٤‏ استخدم الروابط 


الالوكة 


www.alukah.net 
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ضع الورقة بشكل أفقي 
وأبدأً من المركز 


استکخدم الألوان و الصور 


أجعل العناصر الرئيسة 
و ا ا 
المركز كالفروع 


المدرت اك السلطان 


قواعد الخرائط الذهنية 


قواعد الخرائط الذهنية٠‏ 


ا 
۲- استخدم الروابط 
۳ کن واصحا 
-٤‏ طور أسلوباً خاص بك 
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الخرائط الذهنية 


كيف يمكن للخر ائط الذهنية أن ا 


الالوكة 
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الخرائط الذهنية 


يمكن للخرائط الذهنية أن تساعدك في: 


تكون أكثر إبداعا تقوي ذاكرتك 
توفر الوقت تذاكر بسرعة و فاعلية 
تحل المشاكل جعل المذاكرة ممتعة 
تركز أكثر وضوح في الرؤية 
تنظم أفكارك تخطط 
تتجاوز اختباراتك بدرجات أفضل 
الالوكة 


www.alukah.net 
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احقظ بهد وئف _ 
استخدم اسلوب المؤترات 


امتعة ناكار اليلسة 
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”ايس خالد السلطان 


www.alukah.net 
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الخريطة المذهنية 
لبرنامح التلفزيوني 
الدكتور فتنصر الرغباة غ E‏ 4 


abuhassan20@hotmail.com 
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0506621151 


اليف: 


ادر 
ا د e‏ ۹ 


www.alukah.net 


۰ 
ETA TIE YT Parta 
TÊ 5 4 ۰ 
< ١ 


۷ 


۶ ا 
0506621151 


۹4 ا الك 


ر 2 | هرک زتعم لشرد راط 


2 


A 


کے ررر ما وران 
E‏ 


دنا للد کور . ابراهیم الفف 


7 
ق بیت اع کی 


ا 2 
ر برو 


ل 
1 
و 


۵ 
أ 
: 
1 
ا 
۹ 


ا 


VVVTETO1V 6 
V1 1.۰4.۹6 
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الألولة 


alukah.net 
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